SE METTRE AU RUNNING ?
TOUT BENEF’!

Les jours s'allongent, les terrasses se
deploient et... la saison des joggings s'ouvre.
Rien de tel que la course a pied pour sortir de
za léthargie hivernale. Sauf que... se metire au
jogging, ¢a ne simprovise pas.

Catherine Lallemand, athléte de haut niveau en
course a pied depuis vingt ans, distille ses
consells au sein de TrakKKs, boutique et
plate-forme de coaching pour lkes coursurs,
Son leitmotiv 7 "Rien n'est impossible™... Mais
comment on 8'y prend 7

Quels conseils donneriez-vous  quelqu'un
qui veut se mettre au running ?

Quand on reprend |2 course & pied, ou gu'on en
fait pour la premiére fois, il faut 8'imposer des
séances réguligres, Ln minimum de deux séances
par semaing est recommandd, mais Irois sdances
sont idéales, Le plus important est de se tenir & un
objectf personnel fixé en connaissant son corps
et ses capacités... Le timing est personnel mais
doit étre évolutf. Vouloir courir trop longtemps ou
trop vite au debut pew rapidement faire soufinr, Chr,
la course, c'est avant tout du plaisin, Ge sport revét
aussi un esprit de convivialité, Pour se motiver,
rien de tel que de courir en groupe.

Comment convaincre ses amis de venir
courir avec nous 7

Ceourir apporte d'abord un sentiment de bien-étre.
Aprés la course, on se sent ldger e détendu, on a
évacué les problemes du guotidien. La course ast
excellents pour la santé et apporte une force
physique et une énergie au quotidien. La course
eat egalement bénéfique pour la vie sociale. Si
¥ous suivez des enfrainements collectifs, vous
vous ennchissez des conseils des autres, vous
parage: une passion commune el chacun
s'encourage pour s¢ dépasser.

Peut-on commencer a courir a tous les

ages ?

Absolument. Il n'y & pas d'age pour courir. La
course est fout & fait naturelle, Dans notre sociéte
de plus en plus sédentaire, on a tendance &
l'oublier... Il suffit de counr de maniére raisonnée
et de se faire conseiller pour commencer,
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